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Lista alimentelor care 
conţin grăsimi 
saturate. Riscuri 
pentru sănătate 


de Redacţia Jurnalul | 28 Apr 2024 - 07:20 


Alimentele conțin grăsimi 
saturate și nesaturate. În timp ce 
primele sunt nocive pentru 
sănătate, ultimele au multe 
beneficii. 


Organismul are nevoie de grăsimi pentru 
a funcţiona normal, astfel că este 
recomandat un consum moderat de grăsimi 
sănătoase care susţin buna funcţionare a 


corpului și care ajută la menţinerea greutăţii. 


Deniile din Săptămâna Mare (Săptămâna 
Patimilor). Suferințele îndurate de Mântuitorul 
lisus Hristos, slujbe înălțătoare ale creștinilor 


Cutremur de Florii în Vrancea 


România, paradisul băncilor: Este o piaţă 
grozavă. Vedem multă valoare aici 


Lista alimentelor care conţin grăsimi saturate. 
Riscuri pentru sănătate 


Cum știi că un aliment îţi face rău. 
Primele reacții NU sunt digestive 


Crizele și economia 
Andrei Marga 


Declaraţia din aprilie 1964, o 
breșă în Cortina de Fier 
Serban Cionoff 


O rază de lumină din 
tenebrele istoriei: omagiu lui 
Dinu C. Giurescu și moștenirii 
sale 

Ciprian Demeter 


Rezerva valutară ne menţine 
ratingul investiţional 
neschimbat 

lonuţ Bălan 
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VladSIIIIIIE SadllalUas€ce SUIIL Cele Illesădlulialce, 
care se împart în mononesaturate și 
polinesaturate, iar medicii  încurajeaza 
integrarea lor în diete echilibrate. Slimentele 
care le conţin tind să devină lichide atunci 
când sunt ţinute la temperatura camerei și 
se solidifică atunci când sunt depozitate la 


rece. 


Grăsimile monosaturate contribuie la 
îmbunătăţirea nivelului colesterolului și 


reduc riscul de boli cardiovasculare. 


* uleiuri vegetale, cum este cel de măsline 
sau din alune de padure, nuci pecan; 


e nucifere: nuci caju, alune de padure, 
migdale, nuci pecan; 


* avocado; 


« unt de arahide, unt de migdale. 


Organismul nu poate produce grăsimile 


polinesaturate, iar din acest motiv sunt 
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obţine astfel de grăsimi. 


Au rol în scăderea riscului de dezvoltare a 
afecţiunilor cardiovasculare și reduc 
nivelul colesterolului. 


Un tip comun de grăsimi polinesaturate este 
reprezentat de acizii grași Omega-3, care 
acţionează în mod benefic asupra inimii 
deoarece sprijină scăderea tensiunii 
arteriale și ajută la prevenirea apariţiei 


bătăilor neregulate ale inimii. 


Alimente care conţin acizi grași Omega-3 


e nuci; 

* ulei de rapiţă; 

* pești, precum sardine, somon, păstrav, 
hering; 

e seminţe: de in, de chia. 

* unele produse din soia: tofu, boabe de soia 
prăjite, unt de soia; 
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e nuci; 


* uneletipuri de margarină tartinabilă. 


Alimente care conţin grăsimi saturate 

Grăsimile care sunt ambalate se 
numesc grăsimi saturate. Există câteva 
excepţii, dar cele mai multe sunt solide la 


temperatura camerei. 


e carnea roșie 

e câteva produse de carne de porc și de pui 

e produse lactate, inclusiv unt, iaurt, 

smântână și brânză 

Efectele consumului de grăsimi saturate 
asupra sănătății 
O dietă bogată în grăsimi saturate poate 
crește nivelul de colesterol cu lipoproteine 
cu densitate scăzută. 


Mai multe studii și cercetari 
arată că produsele din carne de 
vită hrănită cu iarbă ridică nivelul de 
colesterol mai puţin decât cele produse cu 
carne de vită hrănita cu cereale. Carnea de 
vită hrănită cu iarba are mai puţine grasimi, 


potrivit observatornews.ro. 


Subiecte în articol: grasimi saturate 


sanatate 


Urmăriţi Jurnalul și pe Google News 
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2. Duminica Floriilor - tradiţii, obiceiuri și 
superstiții. De ce se sfinţesc ramuri de 


salcie 


3. Dinamo București este oficial pe ultimul 
loc în Superligă. Dubla lui Baeten și golul 
lui Blănuță ajută pe U Craiova 1948 să 
câștige meciul cu Universitatea Cluj 


4. Alertă în Anglia! Un drog neobișnuit de 
puternic ucide: Este un incident major 


5. FCSB e noua campioană a 


României la fotbal masculin 


Mesaje de 
Florii 2024. 
Cele mai 
frumoase 
urări și 
felicitări 
pentru cei 
care poartă 
nume de flori 


Fată de 14 
ani, cu 
handicap 
mental, 
exploatată 


Aventurile 
unui român 
care a vrut să 
se 
îmbogăţească 
din 
„păcănele” 
false. A 
încasat puţin, 
dar are de 
plătit Fiscului 


800.000 de lei 


Imagini 
tulburătoare 
de la 


înmormântarea 


Andreei! 


Anunţ 
important 
pentru 
români! A fost 
prelungită 
valabilitatea 
cardurilor de 
energie. Până 
la ce dată pot 
plăti românii 
facturi reduse 


O 
româncă din 
Spania, 
sedusă de 
„Brad Pitt”, a 
rămas fără 
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de DIICOT și ultimul drum 
Mira 

Radovancovici, 

primarul din 

Pojejena 

UPDATE Cine 

sunt cei 

reținuți 
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